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Lampiran 4. Program Latihan
RINCIAN MATERI LATIHAN
Mikro Waktu Materi Latihan Dosis/Intensitas Keterangan
1
Sesi 1 Ball Feeling &
Sedang
 
Selasa, 23 Oktober 2018 Passing  
    
Sesi 2 Passing &
Sedang
 
Kamis, 25 Oktober 2018 Control  
    
Sesi 3 Dribbling &
Berat
 
Sabtu, 27 Oktober 2018 Keeping  
     
2
Sesi 4 Dribbling &
Ringan
 
Selasa, 30 Oktober 2018 Passing  
    
Sesi 5 Passing &
Sedang
 
Kamis, 1 November 2018 Support  
    
Sesi 6 Passing &
Berat
 
Sabtu, 3 November 2018 Control  
     
3
Sesi 7 Passing &
Ringan
 
Selasa, 6 November 2018 Keeping  
    
Sesi 8 Ball Feeling &
Sedang
 
Kamis, 8 November 2018 Dribbling  




Sabtu, 10 November 2018 Kombinasi  
     
4
Sesi 10 Dribbling &
Ringan
 
Selasa, 13 November 2018 Passing  
    





Long Passing  
    
Sesi 12 Dribbling &
Berat
 
Sabtu, 17 November 2018 Shooting  
     
5
Sesi 13 Ball Feeling &
Sedang
 
Selasa, 20 November 2018 Passing  
    










Sabtu, 24 November 2018 Keeping  
     
6 Sesi 16 Dribbling &
Ringan
 
Selasa, 27 November 2018 Passing  
    





    
Sesi 18 Passing &
Berat
 
Sabtu, 1 Desember 2018 Control  
     
160
SESI LATIHAN KE-1 (PENDEKATAN TEKNIK)
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan 
khusus
Waktu : 90 menit Mikro : 1
Sasaran Latihan : Ball Felling & Passing Sesi : 1
Jumlah Atlet : 14 Peralatan : Bola, cones, 
marker
Hari / Tanggal : Selasa, 23 Oktober 
2018
Intensitas : Sedang





























    Coach
   a Meningkatkan 
suhu tubuh dan 
otot.





























a           Coach
                                         
3 meter




















2) Bola sekali 
sentuh (1 













b.                Coach
       
5 meter
  
c.                      Coach













c. Game dibagi 






suhu tubuh dan 
melemaskan 
otot
5 menit      Coach Setiap gerakan 
lebih rileks dari 
pada saat 
pemanasan.
5 Evaluasi dan 
Penutup
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SESI LATIHAN KE-2 (PENDEKATAN TEKNIK)
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan 
khusus
Waktu : 90 menit Mikro : 1
Sasaran Latihan : Passing & Control Sesi : 2
Jumlah Atlet : 14 Peralatan : Bola, cones, 
marker
Hari / Tanggal : Kamis Intensitas : Sedang






























       Coach a. Meningkatkan 
suhu tubuh dan 
otot.
b. Gerakan dimulai 
dari atas kebawah 
atau sebaliknya.











cone (1 set = 









a.     Coach
5 meter
b.                  Coach
           
a. Latihan passing, 
dimulai dari yang 
sederhana. Pemain
passing dengan 
teman lain, saling 
berhadapan. Mulai
dari bola dikontrol 
berhenti sampai 
kontrol jalan.
b. Dimulai ketika 
163
Pendekatan Teknik








Area 10 x 10 
Yards, Supply 
of Balls and 
Cones) 




posisi = 1 
menit)
c. Game










Terdiri dari 4 pemain di 
dalam area kotak 
dengan 2 bola. Tiga 
pemain bekerja di 
tepi/garis dan satu 
pemain bekerja di 
tengah kotak.
c.                 Coach
pemain “1” passing
ke pemain “2” 
(pemain tengah). 
Setelah passing 
pemain “1” harus 
berlari cepat ke 
cone yang kosong. 
Ketika menerima 
bola, pemain “2”  











c. Game dibagi 












     
Setiap gerakan lebih 
rileks dari pada saat 
pemanasan.
5 Evaluasi dan 
Penutup
5 menit Coach Memberikan evaluasi
latihan kepada siswa,
agar kesalahan yang 
dilakukan, tidak 
diulangi pada latian 
selanjutnya, dan 
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SESI LATIHAN KE-3 (PENDEKATAN TEKNIK)
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan 
khusus
Waktu : 90 menit Mikro : 1
Sasaran Latihan : Dribbling & Keeping Sesi : 3
Jumlah Atlet : 14 Peralatan : Bola, cones, 
marker
Hari / Tanggal : Sabtu Intensitas : Berat






























    
a. Jogging keliling 
lapangan 2 
putaran.
b. Siswa berada 
didalam area kotak,
dibagi menjadi 2 
tim, pemain yang 
membawa bola 
didalam dan yang 
tidak membawa 

















































    
c.                Coach
           
 
a. Siswa berhadapan, 
dribbling bola 








b. Siswa melakukan 
dribbling zig zag 
melewati cone 
bergantian.
c. Game dibagi 
menjadi dua tim, 











Coach Setiap gerakan lebih 
rileks dari pada saat 
pemanasan.




     
Coach
Memberikan evaluasi 
latihan kepada siswa, 
agar kesalahan yang 
dilakukan, tidak 




























SESI LATIHAN KE-4 (PENDEKATAN TEKNIK)
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan 
khusus
Waktu : 90 menit Mikro : 2
Sasaran Latihan : Dribbling & Passing Sesi : 4
Jumlah Atlet : 14 Peralatan : Bola, cones
Hari / Tanggal : Selasa Intensitas : Ringan































suhu tubuh dan 
otot.























                         
                        3
m
b.
       

















3) Passing dari 
bola dilempar
kaki dalam




























c. Game dibagi 






suhu tubuh dan 
melemaskan 
otot
5 menit      Coach Setiap gerkan 
waktu lebih cepat 
daripada 
pemanasan.
5 Evaluasi dan 
Penutup
5 menit          Coach Memberikan 
evaluasi latihan 
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SESI LATIHAN KE-5 (PENDEKATAN TEKNIK)
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan 
khusus
Waktu : 90 menit Mikro : 2
Sasaran Latihan : Passing & Support Sesi : 5
Jumlah Atlet : 14 Peralatan : Bola, cones
Hari / Tanggal : Kamis Intensitas : Sedang






























suhu tubuh dan 
otot.












a. Move to 
Induce Pass 










a. Move to Induce Pass
b.  Pass to Induce 
Move
       
a. Pemain X2 
passing ke 













b. Pass to 
Induce Move










c.                   Coach
membentuk 
segitiga.
b. Pemain X1 
melakukan 








c. Game dibagi 






suhu tubuh dan 
melemaskan 
otot
5 menit      Coach Setiap gerakan 
lebih rileks dari 
pada saat 
pemanasan.
5 Evaluasi dan 
Penutup
5 menit          Coach Memberikan 
evaluasi latihan 






















Validator I Validator II
........................................... ....................................
.......
SESI LATIHAN KE-6 (PENDEKATAN TEKNIK)
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan 
khusus
Waktu : 90 menit Mikro : 2
Sasaran Latihan : Passing & Control Sesi : 6
Jumlah Atlet : 14 Peralatan : Bola, cones
Hari / Tanggal : Sabtu Intensitas : Berat

















7 menit a. Meningkatkan 




























a. Feet Only 
Control








b. Thigh Control 
(tiap 2 menit 







c. Chest Control 
(tiap 2 menit 














       
  
d. formasi sama dengan 
poin c
a. Pemain yang di 
pinggir passing 
ke pemain yang 
di tengah, 
setelah pemain 
yang di tengah 
control dengan 




b. Pemain yang di 
pinggir passing 
ke pemain yang 
di tengah, 
setelah pemain 





c. Pemain yang di 
pinggir passing 
ke pemain yang 
di tengah, 
setelah pemain 
















e.                   Coach
pinggir.
d. Bola dipassing 
dengan kepala 
(heading)
e. Game dibagi 






suhu tubuh dan 
melemaskan 
otot
5 menit      Coach Setiap gerakan 
lebih rileks dari 
pada saat 
pemanasan.
5 Evaluasi dan 
Penutup
5 menit          Coach Memberikan 
evaluasi latihan 
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Validator I Validator II
........................................... ....................................
.......
SESI LATIHAN KE-7 (PENDEKATAN TEKNIK)
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan 
khusus
Waktu : 90 menit Mikro : 3
Sasaran Latihan : Passing & Keeping Sesi : 7
Jumlah Atlet : 14 Peralatan : Bola, cones, 
rompi
Hari / Tanggal : Selasa Intensitas : Ringan






























suhu tubuh dan 
otot.






















b. Groups of Four





1) Passing & 
Keeping kaki 
kanan














d. Passing diantara 
cone
e. Passing 4 grup 
f. Chest Control
c. Game 7 vs 7
a. Pemain yang di 
pinggir passing 
diantara cone ke 




dalam dan kaki 
luar.














c. Game dibagi 






suhu tubuh dan 
melemaskan 
otot
5 menit      Coach Stretching 
berpasangan, 
setiap gerakan 
lebih rileks dari 
pada saat 
pemanasan.
5 Evaluasi dan 
Penutup
5 menit          Coach Memberikan 
evaluasi latihan 
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SESI LATIHAN KE-8 (PENDEKATAN TEKNIK)
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan 
khusus
Waktu : 90 menit Mikro : 3
Sasaran Latihan : Ball Feeling & Dribbling Sesi : 8
Jumlah Atlet : 14 Peralatan : Bola, cones
Hari / Tanggal : Kamis, Intensitas : Sedang






























suhu tubuh dan 
otot.










Ball Feeling & 
Dribbling












a. Dorong Tarik Bola
b.  Dribbling dengan sol



























c. Game 7 vs 7
b. Pemain X2 
dribbling 
menyamping 











dengan sol ke 
pemain X2.
c. Game dibagi 






suhu tubuh dan 
melemaskan 
otot
5 menit      Coach Stretching 
berpasangan, 
setiap gerakan 
lebih rileks dari 
pada saat 
pemanasan.
5 Evaluasi dan 
Penutup
5 menit          Coach Memberikan 
evaluasi latihan 



























SESI LATIHAN KE-9 (PENDEKATAN TEKNIK)
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan 
khusus
Waktu : 90 menit Mikro : 3
Sasaran Latihan : Passing Kombinasi Sesi : 9
Jumlah Atlet : 16 Peralatan : Bola, cones, 
rompi
Hari / Tanggal : Sabtu Intensitas : Berat































suhu tubuh dan 
otot.



















a. Passing 2 kali sentuh
b. Passing give & go

























c. Passing short & long 
d. Game 7 vs 7




backpass ke A, 





A, Peman B 
passing ke 
pemain C, dan 
seterusnya.




backpass ke A, 
pemain A 
passing ke C, 




pemain C , 
Peman B passing
ke pemain D, 
dst.
d. Game dibagi 






suhu tubuh dan 
melemaskan 
otot
5 menit      Coach Stretching 
berpasangan, 
setiap gerakan 





5 Evaluasi dan 
Penutup
5 menit          Coach Memberikan 
evaluasi latihan 
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SESI LATIHAN KE-10 (PENDEKATAN TEKNIK)
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan 
khusus
Waktu : 90 menit Mikro : 4
Sasaran Latihan : Dribbling & Passing Sesi : 10
Jumlah Atlet : 14 Peralatan : Bola, cones, 
rompi
Hari / Tanggal : Selasa Intensitas : Sedang
































suhu tubuh dan 
otot.






















b. Pass & Dribble





























c. Game 7 vs 7





















c. Game dibagi 






suhu tubuh dan 
melemaskan 
otot
5 menit      Coach Stretching 
berpasangan, 
setiap gerakan 
lebih rileks dari 
pada saat 
pemanasan.
5 Evaluasi dan 
Penutup
5 menit          Coach Memberikan 
evaluasi latihan 



























SESI LATIHAN KE-11 (PENDEKATAN TEKNIK)
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan 
khusus
Waktu : 90 menit Mikro : 4
Sasaran Latihan : Dribbling & Long Passing Sesi : 11
Jumlah Atlet : 14 Peralatan : Bola, cones, 
gates
Hari / Tanggal : Kamis Intensitas : Berat

































suhu tubuh dan 
otot.








































b. Dribble & Crossing
       
  
c. Game 7 vs 7








c. Game dibagi 






suhu tubuh dan 
melemaskan 
otot
5 menit      Coach Stretching 
berpasangan, 
setiap gerakan 
lebih rileks dari 
pada saat 
pemanasan.
5 Evaluasi dan 
Penutup
5 menit          Coach Memberikan 
evaluasi latihan 






















Validator I Validator II
........................................... ....................................
.......
SESI LATIHAN KE-12 (PENDEKATAN TEKNIK)
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan 
khusus
Waktu : 90 menit Mikro : 4
Sasaran Latihan : Dribbling & Shooting Sesi : 12
Jumlah Atlet : 14 Peralatan : Bola, cones
Hari / Tanggal : Sabtu, Intensitas : Ringan













Coach Singkat dan jelas
2 Pemanasan


















suhu tubuh dan 
otot.






















a. Dribbling & Shooting
b. Center of Town
       
  
c. Game 7 vs 7
a. Pemain A 
melakukan 
dribbling ke B 
kemudian B 
dribbling ke C, 
dan C dribbling 
ke A, lalu A 
shooting ke 
gawang.
b. Pemain A 
melakukan 










c. Game dibagi 








suhu tubuh dan 
melemaskan 
otot
5 menit      Coach Stretching 
berpasangan, 
setiap gerakan 
lebih rileks dari 
pada saat 
pemanasan.
5 Evaluasi dan 
Penutup
5 menit          Coach Memberikan 
evaluasi latihan 



























SESI LATIHAN KE-13 (PENDEKATAN TEKNIK)
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan 
khusus
Waktu : 90 menit Mikro : 5
Sasaran Latihan : Ball Feeling & Passing Sesi : 13
Jumlah Atlet : 14 Peralatan : Bola, cones, 
marker
Hari / Tanggal : Selasa Intensitas : Sedang





























    Coach
   a. Meningkatkan 
suhu tubuh dan 
otot.






























b.           Coach
                                         
3 meter



















4) Bola sekali 
sentuh (1 













b.                Coach
       
5 meter
  
c.                      Coach













f. Game dibagi 






suhu tubuh dan 
melemaskan 
otot
5 menit      Coach Setiap gerakan 
lebih rileks dari 
pada saat 
pemanasan.
5 Evaluasi dan 
Penutup




































SESI LATIHAN KE-14 (PENDEKATAN TEKNIK)
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan 
khusus
Waktu : 90 menit Mikro : 5
Sasaran Latihan : Passing & Control Sesi : 14
Jumlah Atlet : 14 Peralatan : Bola, cones, 
marker
Hari / Tanggal : Kamis, Intensitas : Sedang






























       Coach d. Meningkatkan 
suhu tubuh dan 
otot.
e. Gerakan dimulai 
dari atas kebawah 
atau sebaliknya.











cone (1 set = 









a.     Coach
5 meter
b.                  Coach
           
a. Latihan passing, 
dimulai dari yang 
sederhana. Pemain
passing dengan 
teman lain, saling 
berhadapan. Mulai
dari bola dikontrol 
berhenti sampai 
kontrol jalan.
b. Dimulai ketika 
198
Pendekatan Teknik








Area 10 x 10 
meter, Supply
of Balls and 
Cones) 




posisi = 1 
menit)
c. Game










Terdiri dari 4 pemain di 
dalam area kotak 
dengan 2 bola. Tiga 
pemain bekerja di 
tepi/garis dan satu 
pemain bekerja di 
tengah kotak.
c.                 Coach
pemain “1” passing
ke pemain “2” 
(pemain tengah). 
Setelah passing 
pemain “1” harus 
berlari cepat ke 
cone yang kosong. 
Ketika menerima 
bola, pemain “2”  











c. Game dibagi 












     
Setiap gerakan lebih 
rileks dari pada saat 
pemanasan.
5 Evaluasi dan 
Penutup
5 menit Coach Memberikan evaluasi
latihan kepada siswa,
agar kesalahan yang 
dilakukan, tidak 
diulangi pada latian 
selanjutnya, dan 























SESI LATIHAN KE-15 (PENDEKATAN TEKNIK)
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan 
khusus
Waktu : 90 menit Mikro : 5
Sasaran Latihan : Dribbling & Keeping Sesi : 15
Jumlah Atlet : 14 Peralatan : Bola, cones, 
marker
Hari / Tanggal : Sabtu, Intensitas : Berat




























    
a. Jogging keliling 
lapangan 2 putaran.
b. Siswa berada 
didalam area kotak,
dibagi menjadi 2 
tim, pemain yang 
membawa bola 
didalam dan yang 
tidak membawa 














lurus (1 set = 
2 menit, 5 set
a.              Coach
 
a. Siswa berhadapan, 
dribbling bola 






























    
c.                Coach









b. Siswa melakukan 
dribbling zig zag 
melewati cone 
bergantian.
c. Game dibagi 
menjadi dua tim, 










Coach Setiap gerakan lebih 
rileks dari pada saat 
pemanasan.
5 Evaluasi dan 
Penutup
5 menit      
Coach
Memberikan evaluasi 
latihan kepada siswa, 
agar kesalahan yang 
dilakukan, tidak 



























SESI LATIHAN KE-16 (PENDEKATAN TEKNIK)
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan 
khusus
Waktu : 90 menit Mikro : 6
Sasaran Latihan : Dribbling & Passing Sesi : 16
Jumlah Atlet : 14 Peralatan : Bola, cones, 
marker
Hari / Tanggal : Selasa, Intensitas : Ringan































suhu tubuh dan 
otot.




















                         
                        3
m
c.
       
a. Setiap area diisi 



















7) Passing dari 
bola dilempar
kaki dalam


































d. Game dibagi 






suhu tubuh dan 
melemaskan 
otot
5 menit      Coach Setiap gerkan 
waktu lebih cepat 
daripada 
pemanasan.
5 Evaluasi dan 
Penutup
5 menit          Coach Memberikan 
evaluasi latihan 
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SESI LATIHAN KE-17 (PENDEKATAN TEKNIK)
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan 
khusus
Waktu : 90 menit Mikro : 6
Sasaran Latihan : Passing & Support Sesi : 17
Jumlah Atlet : 14 Peralatan : Bola, cones, 
marker
Hari / Tanggal : Kamis, Intensitas : Sedang






























suhu tubuh dan 
otot.












a. Move to 
Induce Pass 







a. Move to Induce Pass
b.  Pass to Induce 
Move
       
a. Pemain X2 
passing ke 












b. Pass to 
Induce Move















b. Pemain X1 
melakukan 








c. Game dibagi 






suhu tubuh dan 
melemaskan 
otot
5 menit      Coach Setiap gerakan 
lebih rileks dari 
pada saat 
pemanasan.
5 Evaluasi dan 
Penutup
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Validator I Validator II
........................................... ....................................
.......
SESI LATIHAN KE-18 (PENDEKATAN TEKNIK)
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan 
khusus
Waktu : 90 menit Mikro : 6
Sasaran Latihan : Passing & Control Sesi : 18
Jumlah Atlet : 14 Peralatan : Bola, cones, 
rompi
Hari / Tanggal : Sabtu, Intensitas : Berat













Coach Singkat dan jelas
2 Pemanasan

















suhu tubuh dan 
otot.












a. Feet Only 
Control








b. Thigh Control 








c. Chest Control 
(tiap 2 menit 













       
  
d. formasi sama dengan 
a. Pemain yang di 
pinggir passing 
ke pemain yang 
di tengah, 
setelah pemain 
yang di tengah 
control dengan 




b. Pemain yang di 
pinggir passing 
ke pemain yang 
di tengah, 
setelah pemain 





c. Pemain yang di 
pinggir passing 
ke pemain yang 
di tengah, 
setelah pemain 

















e.                   Coach
passing ke 
pinggir.
d. Bola dipassing 
dengan kepala 
(heading)
e. Game dibagi 






suhu tubuh dan 
melemaskan 
otot
5 menit      Coach Setiap gerakan 
lebih rileks dari 
pada saat 
pemanasan.
5 Evaluasi dan 
Penutup
5 menit          Coach Memberikan 
evaluasi latihan 
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SESI LATIHAN KE-1 (PENDEKATAN TAKTIK)
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan 
khusus
Waktu : 90 menit Mikro : 1
Sasaran Latihan : Ball Felling & Passing Sesi : 1
Jumlat Atlet : 14 Peralatan : Bola, cones, 
rompi
Hari / Tanggal : Selasa, 23 Oktober 
2018
Intensitas : Sedang

















a Four Team 
Warm-Up
(panjang 

















beberapa saat untuk 
stretching dinamis dan 
statis secara berkala 
(setiap 3 menit diselingi
stretching 32 detik/4 
gerakan).
Pemain dibagi 
menjadi empat tim 
dengan warna rompi 
tiap tim berbeda. 
Setiap tim 
mempunyai satu 













kepada pemain lain 
dalam tim tsb.
3 Latihan Inti




a         Coach a. Terdiri dari dua 











b 5 lawan 5 
+ 2
(ukuran 


















b          Coach 


















b. Setiap tim terdiri 
dari 5 pemain dan
2 pemain sebagai 
dinding pantulan 
yang berada di 
sepanjang garis 
samping gawang 






c. Game dibagi 








5 menit          Coach Setiap gerakan lebih






5 Evaluasi dan 
Penutup
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SESI LATIHAN KE-2 (PENDEKATAN TAKTIK)
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan khusus
Waktu : 90 menit Mikro : 1
Sasaran Latihan : Passing & Control Sesi : 2
Jumlat Atlet : 14 Peralatan : Bola, cones, 
rompi
Hari / Tanggal : Kamis, Intensitas : Sedang














     Coach Singkat dan jelas
2 Pemanasan
a. Team Hand 










beberapa saat utk 
stretching dinamis dan 
statis secara berkala 
(setiap 3 menit diselingi 
stretching 32 detik).
Pemain dibagi menjadi 2 
tim, memainkan bola 
hanya dengan passing 
menggunakan tangan, 
bola tidak boleh dibawa 
lebih dari 1 langkah. Gol 
dicetak menggunakan 
sundulan kepala 
(heading). Bola jatuh ke 
tanah dianggap 
pelanggaran, kemudian 
bola diberikan untuk pihak
lawan.
3 Latihan Inti
a. Passing and 
Receiving 
#3 
(6 vs 6 game














a.      a.  Pemain dibagi 2 tim (6 
vs 6), satu pemain dari 
tiap tim masuk ke kotak. 
Pemain melakukan 
possesion dgn bola dan 
berusaha passing 
Apabila dapat dikontrol 
teman yg berada di 
























b. Dua tim (7 vs 7) 
memainkan bola dan 
mencetak poin dengan 
passing melewati antara




c. Game dibagi menjadi 2










   Coach Setiap gerakan lebih 
rileks dari pada saat 
pemanasan.




                 
          Coach
Memberikan evaluasi 
latihan kepada siswa, agar
kesalahan yang dilakukan,
tidak diulangi pada latian 
selanjutnya, dan 
pemberian motivasi 
kepada siswa, misalnya: 
“tingkatkan akurasi 
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SESI LATIHAN KE-3 (PENDEKATAN TAKTIK)
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan 
khusus
Waktu : 90 menit Mikro : 1
Sasaran Latihan : Dribbling & Keeping Sesi : 3
Jumlat Atlet : 14 Peralatan : Bola, cones, 
rompi
Hari / Tanggal : Sabtu, Intensitas : Berat














     Coach Singkat dan jelas
2 Pemanasan





Warm-Up Game Pemain dibagi menjadi 2 
tim terdiri dari 7 vs 7 
bermain di area 65 x 35 
meter, pemain harus 
passing menggunakan 
kepala (heading) dan 
mencetak skor ke 
gawang juga dengan 
kepala. Apabila bola 
menyentuh tanah 
dianggap pelanggaran, 





saat utk stretching 
dinamis dan statis 







1) Sentuhan 15 
a.      a. Area 10 x 10 meter 
berada di dalam area 
30 x 30 meter. pemain
dibagi menjadi 2 tim 




2) Maksimal 3x 
sentuhan 
3) Maksimal 2x 
sentuhan















dimulai dengan 5 vs 2 
di dalam area 10x10 
meter. Apabila pemain 
bertahan (2 orang) 
memenangkan bola 
atau bola keluar dari 
area 10x10 meter 
kemudian seluruh 
pemain menjadi aktif 
sehingga 7 vs 5 
dengan area 30x30 
meter. Apabila bola 
keluar area besar 








pasang cone yang 
tersebar di dalam 
area. Skor diperoleh 
dengan melakukan 
dribbling melewati 
antara 2 cone 
kemudian diterima 
oleh teman satu 
timnya.
c. Game dibagi menjadi 







5 menit          Coach Setiap gerakan lebih 





5 Evaluasi dan 
Penutup
5 menit                  
                 Coach
Memberikan evaluasi 
latihan kepada siswa, 
agar kesalahan yang 
dilakukan, tidak diulangi 
pada latian selanjutnya, 
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SESI LATIHAN KE-4 (PENDEKATAN TAKTIK)
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan 
khusus
Waktu : 90 menit Mikro : 2
Sasaran Latihan : Dribbling & Passing Sesi : 4
Jumlat Atlet : 14 Peralatan : Bola, cones, 
rompi
Hari / Tanggal : Selasa, Intensitas : Sedang



























           20 meter a. Pelatih memimpin 
pemain melakukan 
stretching dinamis di 
area 20 meter. 
Gerakannya yaitu: 
jogging, angkat paha,
heels up, tendang ke 





dibagi menjadi 2 
kelompok terdiri dari 
7 pemain, kemudian 
dibuat 5 vs 2 di kotak 
10 meter. Permainan 
dilakukan dengan 
penguasaan 5 
pemain hanya satu 


































c 3 lawan 3     
d
c. game 7 vs 7




sebuah warna dan tim
yang disebut 
warnanya tsb 
menerima bola dari 
penjaga gawangnya. 
Tim menyerang 
dengan dribbling & 
passing dan bermain 
3 vs 3.




mencetak skor ke 






kepada salah satu 
pemain dari 2 pemain
target.
f.Game dibagi menjadi 2
tim, menerapkan 








5 menit          Coach Setiap gerakan lebih 




5 Evaluasi dan 
Penutup
5 menit                  
Coach
Memberikan evaluasi 
latihan kepada siswa, 
agar kesalahan yang 
dilakukan, tidak 
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SESI LATIHAN KE-5 (PENDEKATAN TAKTIK)
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan 
khusus
Waktu : 90 menit Mikro : 2
Sasaran Latihan : Passing & Support Sesi : 5
Jumlat Atlet : 14 Peralatan : Bola, cones, 
rompi
Hari / Tanggal : Kamis, Intensitas : Sedang



























(setiap 3 menit diselingi 
stretching 32 detik / 4 
macam gerakan 
stretching).
Setiap tim terdiri dari
4 pemain. Setiap 
pemain tim hitam 
menguasai bola 
berusaha utk passing
ke pemain tim 
kuning kemudian 
pemain kuning back 
pass sekali sentuh ke










a. 4 vs 4 + 4 
Coaching 
Points:














• Pemain netral 
hanya 1x 
sentuh
















c. game 7 vs 7 
tersentuh lawan 
hitungan kembali 0.
b. Setiap tim 3 
pemain. Dua tim 
bermain mencetak 
gol dengan limit 





c. Game dibagi 
menjadi 2 tim, 
menerapkan hasil 












5 Evaluasi dan 
Penutup




kepada siswa, agar 
kesalahan yang 
dilakukan, tidak 
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SESI LATIHAN KE-6 (PENDEKATAN TAKTIK)
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan 
khusus
Waktu : 90 menit Mikro : 2
Sasaran Latihan : Passing & Control Sesi : 6
Jumlat Atlet : 14 Peralatan : Bola, cones, 
rompi
Hari / Tanggal : Sabtu, Intensitas : Berat



















b. Hand Ball 
Warm-Up
(ukuran 







b. Bermain bola tangan





b. Pemain dibagi 





tangan, bola tidak 
boleh dibawa lebih 




bernilai 1 poin. Bola




































a. 3 lawan 3 + 3
b. 2 lawan 2
                              
10 m
c. Game 7 vs 7
a. Dua tim yang 
terdiri dari setiap 
tim 3 pemain 
bekerjasama 
menjaga bola agar 
tidak terebut tim 
ke-3 (defending). 







b. Penguasaan bola 2 
lawan 2 dengan 
passing control dan
bergerak selama 3 
menit, pemain 




c. Game dibagi 
menjadi 2 tim, 
menerapkan hasil 








5 menit          Coach Setiap gerakan lebih
rileks dari pada saat
pemanasan.
5 Evaluasi dan 
Penutup






kepada siswa, agar 
kesalahan yang 
dilakukan, tidak 


















SESI LATIHAN KE-7 (PENDEKATAN TAKTIK)
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan 
khusus
Waktu : 90 menit Mikro : 3
Sasaran Latihan : Passing & Keeping Sesi : 7
Jumlat Atlet : 14 Peralatan : Bola, cones, 
rompi
Hari / Tanggal : Selasa, Intensitas : Ringan





























beberapa saat utk 
stretching statis secara 
berkala (setiap 3 menit 
diselingi stretching 32 
detik / 4 macam gerakan
stretching).
Pemain berpasangan
2 orang. Satu 
pemain berada di 
garis dengan bola, 










2 meter ditambah 3 
meter, 2x sentuh 










20 menit e 5 lawan 5 + 2     g. Area 20 x 35 
meter. Bermain 5 
lawan 5 dengan 
3x sentuhan tiap 
pemain. Setiap 






waktu 3 detik 
pemain 
menguasai 




di luar aktif 
bergerak.
















f 5 + 2 lawan 5 + 2
c. Game normal 7 vs 7





teknik passing & 
keeping.
h. Empat pemain 
dan penjaga 
gawang dari tiap 
team di dalam 
area dan 2 
pemain di luar 
area. Tiap team 
bermain dengan 
penekanan pada 




i. Game dibagi 
menjadi 2 tim, 
menerapkan hasil








5 menit          Coach Setiap gerakan lebih
rileks dari pada saat
pemanasan.
5 Evaluasi dan 
Penutup
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SESI LATIHAN KE-8 (PENDEKATAN TAKTIK)
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan 
khusus
Waktu : 90 menit Mikro : 3
Sasaran Latihan : Ball Feeling & Dribbling Sesi : 8
Jumlat Atlet : 14 Peralatan : Bola, cones, 
rompi
Hari / Tanggal : Kamis, Intensitas : Sedang




























(setiap 3 menit diselingi 




oleh pelatih untuk  
melakukan ball feeling 






Instruksi dapat dibalik, 






a. 1 vs 1 (area
10 meter)
15 menit a. 1 lawan 1 a. Penguasaan bola 1 
lawan 1 di dalam 
area 10 meter 
dengan 
menekankan pada 
teknik ball feeling 
dan dribbling. 4 
pemain berada di 
pinggir area 
menjaga bola tidak 
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c. Game 7 vs 7
keluar jauh. Setelah 
60-90 detik berganti
pasangan.
b. Buat 2 gawang 
dengan lebar tiap 
gawang 1,5 meter, 
tinggi 1 meter. 
Pemain penyerang 
(hitam) bermain 1 
lawan 1 dengan 
defender (kuning) 
selama 60-90 detik. 







c. Game dibagi 









5 menit          Coach Setiap gerakan lebih 
rileks dari pada saat 
pemanasan.
5 Evaluasi dan 
Penutup
5 menit                  
Coach
Memberikan evaluasi 
latihan kepada siswa, 
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SESI LATIHAN KE-9 (PENDEKATAN TAKTIK)
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan 
khusus
Waktu : 90 menit Mikro : 3
Sasaran Latihan : Passing Kombinasi Sesi : 9
Jumlat Atlet : 16 Peralatan : Bola, cones, 
rompi
Hari / Tanggal : Sabtu, Intensitas : Berat






























(setiap 3 menit diselingi 
stretching 32 detik / 4 
macam gerakan 
stretching).
Pemain X mencoba 
menyentuh perut 
pemain O yang 
menjadi 
pasangannya.
Pemain O dapat 
duduk di tanah untuk
menghindari 
sentuhan pemain X, 
namun tidak boleh 
berdiri sebelum 
disentuh oleh 
pemain O yang lain.
Pemain O yang 
tersentuh perutnya 
oleh pemain X 
dianggap mati.
3 Latihan Inti










a.  5 lawan 5 + 2 
pemain





















































luar garis area 
tanpa tersentuh 
lawan. 
c. Game dibagi 










5 menit          Coach Setiap gerakan lebih




5 Evaluasi dan 
Penutup




kepada siswa, agar 
kesalahan yang 
dilakukan, tidak 
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SESI LATIHAN KE-10 (PENDEKATAN TAKTIK)
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan 
khusus
Waktu : 90 menit Mikro : 4
Sasaran Latihan : Dribbling & Passing Sesi : 10
Jumlat Atlet : 14 Peralatan : Bola, cones
Hari / Tanggal : Selasa, Intensitas : Sedang
Tingkatan Atlet : Remaja (16 – 17 tahun) Pelatih : 1 orang
NO MATERI LATIHAN





g Warm-Up and Moving Game
(ukuran area – 20 meter)
h Stretching
3 Latihan Inti
j 3 v 3 Plus Target Players
k 6 v 6 (4 Small-Goal Game, 40 yards wide x 20 yards deep)
l Game
4 Pendinginan
Menurunkan suhu tubuh dan melemaskan otot
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SESI LATIHAN KE-11 (PENDEKATAN TAKTIK)
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan 
khusus
Waktu : 90 menit Mikro : 4
Sasaran Latihan : Dribbling & Long Passing Sesi : 11
Jumlat Atlet : 14 Peralatan : Bola, cones, 
rompi
Hari / Tanggal : Kamis, Intensitas : Berat
Tingkatan Atlet : Remaja (16 – 17 tahun) Pelatih : 1 orang
NO MATERI LATIHAN








a Dribbling & Long Passing (4 vs 4)
b Dribbling & Long Passing





Menurunkan suhu tubuh dan melemaskan otot
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SESI LATIHAN KE-12 (PENDEKATAN TAKTIK)
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan 
khusus
Waktu : 90 menit Mikro : 4
Sasaran Latihan : Dribbling & Shooting Sesi : 12
Jumlat Atlet : 14 Peralatan : Bola, cones
Hari / Tanggal : Sabtu, Intensitas : Ringan
Tingkatan Atlet : Remaja (16 – 17 tahun) Pelatih : 1 orang
NO MATERI LATIHAN






(Pergerakan dengan bola dan dynamic stretching)
b Stretching
3 Latihan Inti
a 2 v 2 + 4





Menurunkan suhu tubuh dan melemaskan otot
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SESI LATIHAN KE-13 (PENDEKATAN TAKTIK)
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan 
khusus
Waktu : 90 menit Mikro : 5
Sasaran Latihan : Ball Feeling & Passing Sesi : 13
Jumlat Atlet : 14 Peralatan : Bola, cones, 
rompi
Hari / Tanggal : Selasa, Intensitas : Sedang
Tingkatan Atlet : Remaja (16 – 17 tahun) Pelatih : 1 orang
NO MATERI LATIHAN





i Four Team Warm-Up
(panjang area 50 m, lebar sesuai daerah pinalti. Menggunakan 2 gawang serta penjaga gawang).
j Stretching (tiap gerakan 8 detik)
3 Latihan Inti
m 6 lawan 6
1 Sentuhan bola bebas
2 Maksimal 4x sentuhan
3 Maksimal 2x sentuhan
n 5 lawan 5 + 2
(ukuran area 30 x 36-meter)
1 Sentuhan bebas
2 Maksimal 4x sentuh
3 Maksimal 2x sentuh




Menurunkan suhu tubuh dan melemaskan otot
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SESI LATIHAN KE-14 (PENDEKATAN TAKTIK)
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan 
khusus
Waktu : 90 menit Mikro : 5
Sasaran Latihan : Passing & Control Sesi : 14
Jumlat Atlet : 14 Peralatan : Bola, cones, 
rompi
Hari / Tanggal : Kamis, Intensitas : Sedang











     Coach Singkat dan jelas
2 Pemanasan










beberapa saat utk 
stretching dinamis dan 
statis secara berkala 
(setiap 3 menit diselingi 
stretching 32 detik).
Pemain dibagi menjadi
2 tim, memainkan 
bola hanya dengan 
passing menggunakan
tangan, bola tidak 
boleh dibawa lebih 
dari 1 langkah. Gol 
dicetak menggunakan 
sundulan kepala 
(heading). Bola jatuh 
ke tanah dianggap 
pelanggaran, 
kemudian bola 





(6 vs 6 game di 




2 Maksimal 3x 
sentuh





a      
b
aPemain dibagi 2 tim (6
vs 6), satu pemain 
dari tiap tim masuk 
ke kotak. Pemain 
melakukan possesion
dgn bola dan 
berusaha passing 
Apabila dapat 
dikontrol teman yg 
























b Dua tim (7 vs 7) 
memainkan bola 
dan mencetak poin 
dengan passing 
melewati antara 




c Game dibagi 






suhu tubuh dan 
melemaskan 
otot
5 menit    Coach Setiap gerakan lebih 
rileks dari pada saat 
pemanasan.
5 Evaluasi dan 
Penutup
5 menit                  
          Coach
Memberikan evaluasi 
latihan kepada siswa, 
agar kesalahan yang 
dilakukan, tidak 
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SESI LATIHAN KE-15 (PENDEKATAN TAKTIK)
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan 
khusus
Waktu : 90 menit Mikro : 5
Sasaran Latihan : Dribbling & Keeping Sesi : 15
Jumlat Atlet : 14 Peralatan : Bola, cones, 
rompi
Hari / Tanggal : Sabtu, Intensitas : Sedang














     Coach Singkat dan jelas
2 Pemanasan





Warm-Up Game Pemain dibagi menjadi 2 
tim terdiri dari 7 vs 7 
bermain di area 65 x 35 
meter, pemain harus 
passing menggunakan 
kepala (heading) dan 
mencetak skor ke 
gawang juga dengan 
kepala. Apabila bola 
menyentuh tanah 
dianggap pelanggaran, 





saat utk stretching 
dinamis dan statis 







1 Sentuhan 10 
a     a Area 10 x 10 meter 
berada di dalam area 
30 x 30 meter. pemain
dibagi menjadi 2 tim 




2 Maksimal 3x 
sentuhan 
3 Maksimal 2x 
sentuhan
4 Sekali sentuh















c. Game 7 vs 7
dimulai dengan 5 vs 2 
di dalam area 10x10 
meter. Apabila pemain 
bertahan (2 orang) 
memenangkan bola 
atau bola keluar dari 
area 10x10 meter 
kemudian seluruh 
pemain menjadi aktif 
sehingga 7 vs 5 
dengan area 30x30 
meter. Apabila bola 
keluar area besar 








pasang cone yang 
tersebar di dalam 
area. Skor diperoleh 
dengan melakukan 
dribbling melewati 
antara 2 cone 
kemudian diterima 
oleh teman satu 
timnya.
c Game dibagi menjadi 







5 menit          Coach Setiap gerakan lebih 





5 Evaluasi dan 
Penutup
5 menit                  
                 Coach
Memberikan evaluasi 
latihan kepada siswa, 
agar kesalahan yang 
dilakukan, tidak diulangi 
pada latian selanjutnya, 
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SESI LATIHAN KE-16 (PENDEKATAN TAKTIK)
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan 
khusus
Waktu : 90 menit Mikro : 6
Sasaran Latihan : Dribbling & Passing Sesi : 16
Jumlat Atlet : 14 Peralatan : Bola, cones, 
rompi
Hari / Tanggal : Selasa, Intensitas : Sedang
Tingkatan Atlet : Remaja (16 – 17 tahun) Pelatih : 1 orang
NO MATERI LATIHAN





k Square Area Warm-Up
(ukuran area– 20 meter persegi)
l 5 vs 2
3 Latihan Inti
p 3 vs 3
(setiap  pelaksanaan dibatasi limit waktu 2 menit kemudian berganti tim).
q 6 vs 4 + GK






Menurunkan suhu tubuh dan melemaskan otot
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SESI LATIHAN KE-17 (PENDEKATAN TAKTIK)
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan 
khusus
Waktu : 90 menit Mikro : 6
Sasaran Latihan : Passing & Support Sesi : 17
Jumlat Atlet : 14 Peralatan : Bola, cones, 
rompi
Hari / Tanggal : Kamis, Intensitas : Sedang
Tingkatan Atlet : Remaja (16 – 17 tahun) Pelatih : 1 orang
NO MATERI LATIHAN





a Warm-Up Passing dan Moving Game (ukuran area – 20 meter)
b Stretching
3 Latihan Inti
a 4 vs 4 + 4 
Coaching Points:
• 8x passing tanpa tersentuh lawan bernilai 1 poin
• Pemain netral hanya 1x sentuh
• Pemain netral tidak boleh passing ke pemain lain.
b 3 vs 3
• Pergerakan dgn kecepatan penuh 





Menurunkan suhu tubuh dan melemaskan otot
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SESI LATIHAN KE-18 (PENDEKATAN TAKTIK)
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan 
khusus
Waktu : 90 menit Mikro : 6
Sasaran Latihan : Passing & Control Sesi : 18
Jumlat Atlet : 14 Peralatan : Bola, cones, 
rompi
Hari / Tanggal : Sabtu, Intensitas : Berat
Tingkatan Atlet : Remaja (16 – 17 tahun) Pelatih : 1 orang
NO MATERI LATIHAN





a Jogging dan Stretching
b Hand Ball Warm-Up
(ukuran area – 20 meter)
3 Latihan Inti
a 3 vs 3 + 3
1 Sentuhan bebas
2 Maksimal 3x sentuhan
3 Maksimal 2x sentuhan
b 2 vs 2
(area 10 meter)





Menurunkan suhu tubuh dan melemaskan otot
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Lampiran 5. Instrumen Penelitian 
Illinois Agility Run Test
Tes ini bertujuan untuk mengukur agility (kelincahan) atlet dan sebagai alat ukur
untuk melihat perkembangan  agility atlet. Untuk melakukan tes ini, diperlukan:
(1)  Area  lapangan  luasnya  400  meter;  (2)  Delapan cone (tanda  berbentuk
kerucut); (3) Stopwatch; (4) Seorang pencatat.
Prosedur pelaksanaannya adalah:
1) Tandai area lapangan dengan luas 10 x 5 meter, kemudian letakkan 4 cone pada
setiap ujung lapangan. Ujung kiri lapangan yang terdapat sebuah cone diberi
tanda start dan ujung kanan lapangan yang terdapat sebuah cone diberi tanda
finish.
2) Letakkan  4  cone  lainnya  pada  area  pertengahan  lapangan,  dan  setiap  cone
jaraknya 3,3 meter.
3) Orang coba mulai berdiri di depan  cone start, kemudian asisten menjelaskan
jalur lari yang harus dilakukan sampai finish. 
4) Pada saat asisten memberi aba-aba “go” maka orang coba harus lari secepat
mungkin  mengikuti  jalur  lari  sampai  finish,  sementara  asisten  menjalankan
stopwatch.
5) Selama lari, orang coba tidak boleh menyentuh cone.
Waktu  yang  ditempuh  sampai  finish  dicatat  dan  dicocokkan  dengan  tabel
Agility Run. 
Tabel Illinois Agility Run Test
Gender Excellent Above Average Average Below Average Poor
Male <15.2 secs 15.2 - 16.1 secs 16.2 - 18.1 secs 18.2 - 18.3 secs >18.3 secs
Female <17.0 secs 17.0 - 17.9 secs 18.0 - 21.7 secs 21.8 - 23.0 secs >23.0 secs
BLEEP TEST
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Perlengkapan yang  digunakan  yaitu:  (1)  rekaman  suara  irama  tes
bleep,  (2)  sound speaker,  (3) lintasan lari dengan jarak yang bermarka 20
meter pada permukaan yang datar, rata, dan tidak licin, (4) kerucut pembatas
atau  cone (7)  formulir penilaian.  Prosedur  pelaksanaan  tes  bleep adalah
sebagai berikut:
1.  Tes  bleep dilakukan dengan lari menempuh jarak 20 meter bolak-balik,
yang dimulai dengan lari pelan-pelan secara bertahap yang semakin lama
semakin  cepat  hingga  atlet  tidak  mampu  mengikuti  irama  waktu  lari,
berarti kemampuan maksimalnya pada level bolak-balik tersebut.
2.  Waktu setiap level 1 menit
3.   Pada level 1 jarak 20 meter di tempuh dalam waktu 8,6 detik dalam 7
kali bolak-balik.
4.   Pada level 2 dan 3 jarak 20 meter ditempuh dalam waktu 7,5 detik
dalam 8 kali bolak-balik. 
5.   Pada level 4 dan 5 jarak 20 meter ditempuh dalam waktu 6,7 detik
dalam 9 kali bolak-balik, dan seterusnya.
6.   Setiap jarak 20 meter telah di tempuh, dan pada saat setiap akhir level,
akan terdengar bunyi 1 kali.
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7.   Start dilakukan dengan berdiri, dan kedua kaki di belakang garis start.
Dengan aba-aba “siap ya”, atlet lari sesuai dengan irama menuju garis
batas hingga satu kaki melewati garis batas.
8.   Bila tanda bunyi belum terdengar, atlet telah melampaui garis batas,
tetapi  untuk  lari  balik  harus  menunggu  tanda  bunyi.  Sebaliknya,  bila
telah ada tanda bunyi atlet  belum sampai pada garis batas, atlet harus
mempercepat lari sampai melewati garis batas dan segera kembali lari ke
arah sebaliknya.
9.   Bila dua kali berurutan atlet tidak mampu mengikuti irama waktu lari
berarti kemampuan maksimalnya hanya pada level dan balikan tersebut.
10. Setelah atlet tidak mampu mengikuti irama waktu lari, atlet tidak boleh
langsung berhenti, tetapi tetap meneruskan lari pelan-pelan selama 3-5
menit untuk cooling down.
20 meter






















































































































































































































































































(Sumber: Nurhasan & Hasanudin Cholil, 2007: 77)
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Lampiran 6. Data Penelitian






I II Waktu terbaik
1 RK 15,9 15,7 15,70 Above Average
2 BA 15,2 15,3 15,20 Above Average
3 AA 15,5 15,9 15,50 Above Average
4 IS 16,1 16 16,00 Above Average
5 PA 15,6 15,6 15,60 Above Average
6 FA 15,9 15,3 15,30 Above Average
7 ZL 16,2 15,9 15,90 Above Average
8 BP 15,8 15,7 15,70 Above Average
9 RA 16,1 15,9 15,90 Above Average
10 AC 16,3 16 16,00 Above Average
11 WD 15,9 15,8 15,80 Above Average
12 AR 16,4 15,7 15,70 Above Average
13 MI 15,8 15,9 15,80 Above Average
14 MK 15,5 15,8 15,50 Above Average
15 GS 16,9 16,8 16,80 Average
16 ER 17,5 17,9 17,50 Average
17 AT 17,9 17,7 17,70 Average
18 KD 18,10 17,9 17,90 Average
19 LM 17,7 17,3 17,30 Average
20 CR 18,2 18 18,00 Average
21 FT 17,2 17,8 17,20 Average
22 KA 18,40 18,2 18,20 Below Average
23 AH 18,2 18,3 18,20 Below Average
24 JK 18,3 18,3 18,30 Below Average
25 PS 18,5 18,2 18,20 Below Average
26 RD 18,7 18,2 18,20 Below Average
27 IF 18,6 18,3 18,30 Below Average
28 DS 18,9 18,2 18,20 Below Average
29 MT 18,5 18,2 18,20 Below Average
30 MY 18,2 18,3 18,20 Below Average
31 DI 18,9 19 18,90 Poor
32 AB 19,6 18,9 18,90 Poor
33 NK 19,2 19,8 19,20 Poor
34 YK 19,3 19,8 19,30 Poor
35 RH 19,7 19,3 19,30 Poor
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1 RK 9 8 45,8 Baik
2 BA 10 7 49,0 Baik
3 AA 10 3 47,7 Baik
4 IS 9 5 44,9 Baik
5 PA 9 7 45,5 Baik
6 FA 9 8 45,8 Baik
7 ZL 9 8 45,8 Baik
8 BP 9 7 45,5 Baik
9 RA 9 3 44,2 Baik
10 AC 8 5 41,5 Cukup Baik
11 WD 8 3 40,8 Cukup Baik
12 AR 8 2 40,5 Cukup Baik
13 MI 7 7 38,9 Cukup Baik








22 KA 6 9 36,0 Sangat Kurang
23 AH 6 8 35,7 Sangat Kurang
24 JK 6 4 34,3 Sangat Kurang
25 PS 6 2 33,6 Sangat Kurang
26 RD 6 2 33,6 Sangat Kurang
27 IF 6 1 33,2 Sangat Kurang
28 DS 5 3 30,6 Sangat Kurang
29 MT 5 3 30,6 Sangat Kurang
30 MY 4 9 29,5 Sangat Kurang
31 DI 5 8 32,6 Sangat Kurang
32 AB 4 8 29,1 Sangat Kurang
33 NK 4 6 28,0 Sangat Kurang
34 YK 4 4 27,2 Sangat Kurang












1 RK 10 6 48,7 Baik
2 BA 11 6 51,9 Baik Sekali
3 AA 11 8 52,5 Baik Sekali
4 IS 9 6 45,2 Baik
5 PA 9 9 46,2 Baik
6 FA 10 7 49,0 Baik
7 ZL 10 1 47,1 Baik
8 BP 9 3 44,2 Baik
9 RA 9 1 43,6 Cukup Baik
10 AC 9 8 45,8 Baik
11 WD 9 6 45,2 Baik
12 AR 8 5 41,5 Cukup Baik
13 MI 8 3 40,8 Cukup Baik








22 KA 7 1 36,8 Sangat Kurang
23 AH 7 3 37,5 Kurang
24 JK 7 7 38,9 Cukup Baik
25 PS 7 6 38,5 Cukup Baik
26 RD 7 8 39,2 Cukup Baik
27 IF 7 9 39,6 Cukup Baik
28 DS 6 8 35,7 Sangat Kurang
29 MT 6 1 33,2 Sangat Kurang
30 MY 6 9 36,0 Sangat Kurang
31 DI 6 1 33,2 Sangat Kurang
32 AB 6 4 34,3 Sangat Kurang
33 NK 6 8 35,7 Sangat Kurang
34 YK 6 8 35,7 Sangat Kurang




















N Valid 14 14 14 14
Missing 18 18 18 18
Mean 37.743 40.129 45.836 33.829
Median 37.300 40.200 45.800 34.650
Mode 45.5 32.4a 45.8 33.6a
Std. Deviation 6.6728 5.0917 4.1795 3.7571
Minimum 27.6 32.4 38.5 27.2
Maximum 45.8 48.7 52.5 39.2
Sum 528.4 561.8 641.7 473.6
a. Multiple modes exist. The smallest value is shown
Frequency Table
Pretest Kelompok Teknik
Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid 27.6 1 3.1 7.1 7.1
29.1 1 3.1 7.1 14.3
30.6 1 3.1 7.1 21.4
32.6 1 3.1 7.1 28.6
33.2 1 3.1 7.1 35.7
34.3 1 3.1 7.1 42.9
35.7 1 3.1 7.1 50.0
38.9 1 3.1 7.1 57.1
40.5 1 3.1 7.1 64.3
44.2 1 3.1 7.1 71.4
44.9 1 3.1 7.1 78.6
45.5 2 6.2 14.3 92.9
45.8 1 3.1 7.1 100.0
Total 14 43.8 100.0




Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid 32.4 1 3.1 7.1 7.1
33.2 1 3.1 7.1 14.3
34.3 1 3.1 7.1 21.4
35.7 1 3.1 7.1 28.6
37.5 1 3.1 7.1 35.7
38.9 1 3.1 7.1 42.9
39.6 1 3.1 7.1 50.0
40.8 1 3.1 7.1 57.1
41.5 1 3.1 7.1 64.3
43.6 1 3.1 7.1 71.4
44.2 1 3.1 7.1 78.6
45.2 1 3.1 7.1 85.7
46.2 1 3.1 7.1 92.9
48.7 1 3.1 7.1 100.0
Total 14 43.8 100.0
Missing System 18 56.2
Total 32 100.0
Pretest Kelompok Taktik
Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid 38.5 1 3.1 7.1 7.1
40.8 1 3.1 7.1 14.3
41.1 1 3.1 7.1 21.4
41.5 1 3.1 7.1 28.6
45.2 1 3.1 7.1 35.7
45.8 3 9.4 21.4 57.1
47.1 1 3.1 7.1 64.3
47.7 1 3.1 7.1 71.4
49 2 6.2 14.3 85.7
51.9 1 3.1 7.1 92.9
52.5 1 3.1 7.1 100.0







Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid 27.2 1 3.1 7.1 7.1
28 1 3.1 7.1 14.3
29.5 1 3.1 7.1 21.4
30.6 1 3.1 7.1 28.6
33.2 1 3.1 7.1 35.7
33.6 2 6.2 14.3 50.0
35.7 2 6.2 14.3 64.3
36 2 6.2 14.3 78.6
36.8 1 3.1 7.1 85.7
38.5 1 3.1 7.1 92.9
39.2 1 3.1 7.1 100.0
Total 14 43.8 100.0










  /STATISTICS DESCRIPTIVES





Pretest Kelompok Teknik Kelincahan Tinggi 7 43.614 2.7631 38.9 45.8
Pretest Kelompok Teknik Kelincahan Rendah 7 31.871 2.8981 27.6 35.7
Posttest Kelompok Teknik Kelincahan Tinggi 7 44.314 2.7193 40.8 48.7























N 7 7 7 7
Normal 
Parametersa
Mean 43.614 31.871 44.314 35.943
Std. Deviation 2.7631 2.8981 2.7193 2.8100
Most Extreme 
Differences
Absolute .298 .171 .135 .149
Positive .214 .116 .135 .149
Negative -.298 -.171 -.111 -.139
Kolmogorov-Smirnov Z .789 .452 .358 .395
Asymp. Sig. (2-tailed) .562 .987 1.000 .998





  /STATISTICS DESCRIPTIVES





Pretest Kelompok Taktik Kelincahan Tinggi 7 44.157 3.9102 38.5 49.0
Pretest Kelompok Taktik Kelincahan Rendah 7 47.514 3.9981 41.1 52.5
Posttest Kelompok Taktik Kelincahan Tinggi 7 31.214 3.2672 27.2 36.0























N 7 7 7 7
Normal Parametersa Mean 44.157 47.514 31.214 36.443
Std. Deviation 3.9102 3.9981 3.2672 1.9907
Most Extreme 
Differences
Absolute .234 .149 .196 .212
Positive .180 .113 .146 .159
Negative -.234 -.149 -.196 -.212
Kolmogorov-Smirnov Z .620 .395 .518 .560
Asymp. Sig. (2-tailed) .837 .998 .951 .912
a. Test distribution is Normal.
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Lampiran 9. Uji Homogenitas
ONEWAY Pretest_Pretest_Teknik BY Kelompok_Pretest_Teknik
  /STATISTICS DESCRIPTIVES HOMOGENEITY /MISSING ANALYSIS.
Oneway
Test of Homogeneity of Variances
Pretest Kelompok Teknik
Levene Statistic df1 df2 Sig.
.037 1 12 .850
ANOVA
Pretest Kelompok Teknik
Sum of Squares df Mean Square F Sig.
Between Groups 482.631 1 482.631 60.202 .000
Within Groups 96.203 12 8.017
Total 578.834 13
ONEWAY Posttest_Posttest_Teknik BY Kelompok_Posttest_Teknik
  /STATISTICS DESCRIPTIVES HOMOGENEITY  /MISSING ANALYSIS.
Oneway
Test of Homogeneity of Variances
Posttest Kelompok Teknik
Levene Statistic df1 df2 Sig.
.145 1 12 .710
ANOVA
Posttest Kelompok Teknik
Sum of Squares df Mean Square F Sig.
Between 
Groups
245.283 1 245.283 32.082 .000
Within Groups 91.746 12 7.645
Total 337.029 13
247
ONEWAY Pretest_Pretest_Taktik BY Kelompok_Pretest_Taktik
  /STATISTICS DESCRIPTIVES HOMOGENEITY  /MISSING ANALYSIS.
Oneway
Test of Homogeneity of Variances
Pretest Kelompok Taktik
Levene Statistic df1 df2 Sig.
.054 1 12 .821
ANOVA
Pretest Kelompok Taktik
Sum of Squares df Mean Square F Sig.
Between 
Groups
39.446 1 39.446 2.523 .138
Within Groups 187.646 12 15.637
Total 227.092 13
ONEWAY Posttest_Posttest_Taktik BY Kelompok_Posttest_Taktik
  /STATISTICS DESCRIPTIVES HOMOGENEITY  /MISSING ANALYSIS.
Oneway
Test of Homogeneity of Variances
Posttest Kelompok Taktik
Levene Statistic df1 df2 Sig.
3.241 1 12 .097
ANOVA
Posttest Kelompok Taktik
Sum of Squares df Mean Square F Sig.
Between 
Groups
95.683 1 95.683 13.074 .004
Within Groups 87.826 12 7.319
Total 183.509 13
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Lampiran 10. Uji Hipotesis I
Lampiran 10.a.  Hasil Uji Perbedaan Rata-Rata Kapasitas Aerobik Pretest –








Pair 1 Pretest Kelompok Teknik 37.743 14 6.6728 1.7834
Posttest Kelompok Teknik 40.129 14 5.0917 1.3608
Pair 2 Pretest Kelompok Taktik 45.836 14 4.1795 1.1170
Posttest Kelompok Taktik 33.829 14 3.7571 1.0041
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pair 1 Pretest Kelompok Teknik & 
Posttest Kelompok Teknik
14 .949 .000


















Pair 1 Pretest Kelompok 
Teknik - Posttest 
Kelompok Teknik
2.3857 2.4460 .6537 3.7980 .9734 3.649 13 .003
Pair 2 Pretest Kelompok 
Taktik - Posttest 
Kelompok Taktik
12.0071 2.6823 .7169 10.4584 13.5558 16.749 13 .000
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Lampiran 10.b. Hasil Uji Perbedaan Pengaruh Pendekatan Latihan Teknik
dan Pendekatan Latihan Taktik terhadap Kapasitas Aerobik
Univariate Analysis of Variance
Estimates
Dependent Variable:Posttest
Pendekatan Latihan Mean Std. Error
95% Confidence Interval
Lower Bound Upper Bound
Pendekatan Latihan Teknik 40.129 1.196 37.670 42.587
Pendekatan Latihan Taktik 33.829 1.196 31.370 36.287
Univariate Tests
Dependent Variable:Posttest
Sum of Squares Df Mean Square F Sig.
Contrast 277.830 1 277.830 13.877 .001
Error 520.537 26 20.021
The F tests the effect of Pendekatan Latihan. This test is based on the linearly 
independent pairwise comparisons among the estimated marginal means.
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Lampiran 11. Uji Hipotesis II
Lampiran 11.a. Hasil Uji Perbedaan Rata-Rata Kapasitas Aerobik Pretest – 









Pair 1 Kelincahan Tinggi Pretest 43.886 14 3.2649 .8726
Kelincahan Tinggi Posttest 45.914 14 3.6807 .9837
Pair 2 Kelincahan Rendah Pretest 31.543 14 2.9866 .7982
Kelincahan Rendah Posttest 36.193 14 2.3539 .6291
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pair 1 Kelincahan Tinggi Pretest & 
Kelincahan Tinggi Posttest
14 .860 .000



















Pair 1 Kelincahan Tinggi 
Pretest - Kelincahan 
Tinggi Posttest
2.0286 1.8817 .5029 3.1150 -9421 4.034 13 .001
Pair 2 Kelincahan Rendah 
Pretest - Kelincahan 
Rendah Posttest
4.6500 2.4124 .6447 6.0429 3.2571 7.212 13 .000
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Lampiran 11.b. Hasil Uji Perbedaan Pengaruh Kelincahan Tinggi dan 
Kelincahan Rendah terhadap Kapasitas Aerobik
Univariate Analysis of Variance
Estimates
Dependent Variable:Posttest
Kelincahan Mean Std. Error
95% Confidence Interval
Lower Bound Upper Bound
Kelincahan Tinggi 37.764 1.465 34.753 40.775
Kelincahan Rendah 36.193 1.465 33.182 39.204
Univariate Tests
Dependent Variable:Posttest
Sum of Squares df Mean Square F Sig.
Contrast 17.286 1 17.286 .575 .005
Error 781.081 26 30.042
The F tests the effect of Kelincahan. This test is based on the linearly independent 
pairwise comparisons among the estimated marginal means.
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Pair 1 Pretest - Posttest 
(Kelompok Teknik 
Kelincahan Tinggi)
-.7000 1.4271 .5394 -2.0199 .6199 -1.298 6 .242
Pair 2 Pretest - Posttest 
(Kelompok Taktik 
Kelincahan Tinggi)
12.9429 1.3290 .5023 11.7138 14.1720 25.767 6 .000
Univariate Analysis of Variance
Estimates
Dependent Variable: Kapasitas_Aerobik
Kelompok Perlakuan Mean Std. Error
95% Confidence Interval
Lower Bound Upper Bound
Pendekatan Teknik Kelincahan Tinggi 43.614 1.280 40.826 46.402




Squares df Mean Square F Sig.
Partial Eta
Squared
Contrast 1.031 1 1.031 .090 .769 .007
Error 137.546 12 11.462
The F tests the effect of Kelompok_Perlakuan. This test is based on the linearly 





















Pair 1 Pretest - Posttest 
Kelompok Teknik 
Kelincahan Rendah
-4.0714 2.0726 .7834 -5.9883 -2.1546 -5.197 6 .002
Pair 2 Pretest - Posttest 
Kelompok Taktik 
Kelincahan Rendah
11.0714 3.4321 1.2972 7.8973 14.2456 8.535 6 .000
Univariate Analysis of Variance
Estimates
Dependent Variable:Kapasitas Aerobik
Kelompok_Perlakuan Mean Std. Error
95% Confidence Interval
Lower Bound Upper Bound
Pendekatan Teknik Kelincahan Rendah 31.871 1.320 28.996 34.747
Pendekatan Taktik Kelincahan Rendah 47.514 1.320 44.639 50.390
Univariate Tests
Dependent Variable:Kapasitas Aerobik
Sum of Squares df Mean Square F Sig.
Partial Eta
Squared
Contrast 856.446 1 856.446 70.247 .000 .854
Error 146.303 12 12.192
The F tests the effect of Kelompok_Perlakuan. This test is based on the linearly 




Lampiran 15. Uji Hipotesis V
Univariate Analysis of Variance
Between-Subjects Factors
Value Label N






Interaksi Mean Std. Deviation N
A1B1 44.314 2.7193 7
A1B2 35.943 2.8100 7
A2B1 31.214 3.2672 7
A2B2 36.443 1.9907 7
Total 36.979 5.4378 28









618.796a 3 206.265 27.568 .000 .775
Intercept 38287.613 1 38287.613 5.117E3 .000 .995
Interaksi 618.796 3 206.265 27.568 .000 .775
Error 179.571 24 7.482
Total 39085.980 28
Corrected Total 798.367 27






Kelincahan Mean Std. Error
95% Confidence Interval
Lower Bound Upper Bound
Kelincahan Tinggi 37.764a .731 36.255 39.273
Kelincahan Rendah 36.193a .731 34.684 37.702
a. Based on modified population marginal mean.
Univariate Tests
Dependent Variable:Posttest
Sum of Squares df Mean Square F Sig. Partial Eta Squared
Contrast 17.286 1 17.286 2.310 .142 .088
Error 179.571 24 7.482
The F tests the effect of Kelincahan. This test is based on the linearly independent pairwise 




Pendekatan Latihan Mean Std. Error
95% Confidence Interval
Lower Bound Upper Bound
Pendekatan Latihan Teknik 40.129a .731 38.620 41.637
Pendekatan Latihan Taktik 33.829a .731 32.320 35.337
a. Based on modified population marginal mean.
Univariate Tests
Dependent Variable:Posttest
Sum of Squares df Mean Square F Sig. Partial Eta Squared
Contrast 277.830 1 277.830 37.132 .000 .607
Error 179.571 24 7.482
The F tests the effect of Pendekatan Latihan. This test is based on the linearly independent 
pairwise comparisons among the estimated marginal means.
Profile Plots
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Grafik Interaksi Metode Latihan dan Agility
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Difference (I-J) Std. Error Sig.
95% Confidence Interval
Lower Bound Upper Bound
Tukey HSD A1B1 A1B2 8.371* 1.4621 .000 4.338 12.405
A2B1 13.100* 1.4621 .000 9.067 17.133
A2B2 7.871* 1.4621 .000 3.838 11.905
A1B2 A1B1 -8.371* 1.4621 .000 -12.405 -4.338
A2B1 4.729* 1.4621 .017 .695 8.762
A2B2 -.500 1.4621 .986 -4.533 3.533
A2B1 A1B1 -13.100* 1.4621 .000 -17.133 -9.067
A1B2 -4.729* 1.4621 .017 -8.762 -.695
A2B2 -5.229* 1.4621 .008 -9.262 -1.195
A2B2 A1B1 -7.871* 1.4621 .000 -11.905 -3.838
A1B2 .500 1.4621 .986 -3.533 4.533
A2B1 5.229* 1.4621 .008 1.195 9.262
LSD A1B1 A1B2 8.371* 1.4621 .000 5.354 11.389
A2B1 13.100* 1.4621 .000 10.082 16.118
A2B2 7.871* 1.4621 .000 4.854 10.889
A1B2 A1B1 -8.371* 1.4621 .000 -11.389 -5.354
A2B1 4.729* 1.4621 .004 1.711 7.746
A2B2 -.500 1.4621 .735 -3.518 2.518
A2B1 A1B1 -13.100* 1.4621 .000 -16.118 -10.082
A1B2 -4.729* 1.4621 .004 -7.746 -1.711
A2B2 -5.229* 1.4621 .002 -8.246 -2.211
A2B2 A1B1 -7.871* 1.4621 .000 -10.889 -4.854
A1B2 .500 1.4621 .735 -2.518 3.518
A2B1 5.229* 1.4621 .002 2.211 8.246
Based on observed means.
 The error term is Mean Square(Error) = 7,482.
*. The mean difference is significant at the ,05 level.
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Lampiran 17. Foto Penelitian
Pengukuran Kelincahan Pemain Sepakbola Seyegan United
Pengukuran Kelincahan Pemain Sepakbola Seyegan United
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Tes Awal (  Pretest  ) Kapasitas Aerobik Pemain Sepakbola Seyegan United
Tes Awal (  Pretest  ) Kapasitas Aerobik Pemain Sepakbola Seyegan United 
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Sesi Latihan di Pemain Sepakbola Seyegan United
(Kelompok Pendekatan Latihan   Teknik)
Sesi Latihan di Pemain Sepakbola Seyegan United
(Kelompok Pendekatan Latihan   Taktik)
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Tes Akhir (  Posttest  ) Kapasitas Aerobik Pemain Sepakbola Seyegan United
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